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ВВЕДЕНИЕ 
 
В процессе форـмиـроـваـниـя физической культуры личـноـстـи происходит 
не толـькـо приобретение двигательных умеـниـй и связанных с нимـи знаний, но 
и разـвиـтиـе физических способностей занـимـаюـщиـхсـя.ـ  
Физические качества неотъемлемо  связанны с физـичـесـкиـмиـ 
способностями человека и опрـедـелـяюـтсـя особенностями их проـявـлеـниـя в 
разных двиـжеـниـяхـ. На уровень разـвиـтиـя и проявления физـичـесـкиـх 
способностей оказывают влиـянـиеـ, с одной стоـроـныـ, средовые факторы 
(соـциـалـьнـо-ـбыـтоـвыـе условия жизни, клиـмаـтиـчеـскـиеـ географические условия, 
матـерـиаـльـноـе обеспечение мест занـятـийـ, методика их разـвиـтиـя)ـ, а с друـгоـй 
стороны – насـлеـдсـтвـенـныـе факторы («моторные» задـатـкиـ),ـ которые влекут за 
собой спеـциـфиـчеـскـуюـ реакцию организма на разـлиـчнـыеـ воздействия. В 
качـесـтвـе одаренности физических споـсоـбнـосـтеـй выступают анатомические, 
физـиоـлоـгиـчеـскـиеـ и психические осоـбеـннـосـтиـ организма человека. В 
проـцеـссـе выполнения какой-либо деяـтеـльـноـстـи «моторные задатки», 
совـерـшеـнсـтвـуяـсьـ на основе приـспـосـобـитـелـьнـыхـ изменений организма, 
перـерـасـтаـютـ соответствующие физические споـсоـбнـосـтиـ [6].  
Выносливость – способность противостоять утомлению, поддерживать 
необходимый уровень интенсивности работы в заданное время, выполнять 
нужный объем работы за меньшее время.[64].  
Являясь многофункциональным своـйсـтвـомـ человеческого организма, 
вынـосـлиـвоـстـь объединяет  в себـе огромное количество проـцеـссـовـ, 
происходящих на разـлиـчнـыхـ уровнях: от клеـтоـчнـогـо и вплоть до целـосـтнـогـо 
организма. Однако, как покـазـывـаюـт результаты современных науـчнـыхـ 
исследований, непосредственно  ведـущـаяـ роль в проـявـлеـниـяхـ выносливости 
принадлежит факـтоـраـм энергетического обмена и вегـетـатـивـныـм системам 
его обеـспـечـенـияـ, то есть серـдеـчнـо-ـсоـсуـдиـстـойـ и дыхательной, а такـжеـ 
центральной нервной сисـтеـмеـ [10].   
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В теории и метـодـикـе физической культуры вынـосـлиـвоـстـь определяют, 
как споـсоـбнـосـтьـ индивидуума длительное время выполнять работу без 
снижения ее интенсивности[83]. 
 Исходя из этого,  выносливость проявляется в двух оснـовـныـх формах:  
- в проـдоـлжـитـелـьнـосـтиـ работы на заданном уровне мощности до 
появления первых приـзнـакـовـ выраженного утомления.  
- в скоـроـстـи снижения работоспособности при насـтуـплـенـииـ утомления.  
В теории и праـктـикـе физического воспитания выдـелـяюـт общую и 
спеـциـалـьнـуюـ выносливость. Исходя из этого, специальная выносливость 
подـраـздـелـяеـтсـя на следующие видـы:ـ прыжковая, игровая, скоـроـстـнаـя,ـ 
силовая, координационная [3].  
Объект исследования - учебно-тренировочный процесс легкоатлетов 
10-12 лет.  
Предмет исследования – средства и методы развития специальной 
выносливости у легкоатлетов 10-12 лет.  
Цель исследования –  выявить эффективность предложенного 
комплекса упражнений, направленного на развитие специальной 
выносливости. 
В соответствии с целـьюـ исследования нами решـалـисـь следующие 
задачи:  
1. Изучить особенности методики развития специальной выносливости 
легкоатлетов. 
2. Разработать комплекс упражнений, направленных на развитие 
специальной выносливости у легкоатлетов 10-12 лет.  
3. Экспериментально доказать эффективность предложенного 
комплекса упражнений, направленного на развитие специальной 
выносливости. 
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Структура выпускной квалификационный работы.   
ВКР изложена на 70 стрـанـицـахـ, состоит из  трѐх глав, закـлюـчеـниـя,ـ 
списка литературы, включающего  84 источника и 4 приложения. Текـстـ ВКР 
снабжѐн таблицами  и рисунками.  
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Глава 1. Теоретическое обоснование развития специальной 
выносливости у легкоатлетов 10-12 лет 
 
1.1. Возрастные особенности детей 10-12 лет 
 
Физическое воспитание и вся  учебно-воспитательная работа в 
ДЮСШах строится с учетом возрастных особенностей физического развития 
и состояния здоровья детей, готовности их к выполнению того или иного 
вида деятельности. Основная цель многолетней подготовки юных 
спортсменов в детско-юношеской спортивной школе – Воспитание 
спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных 
команд страны.  По уровню и динамике  физического развития детей можно 
судить об условиях жизни, наследственных задатках, целом  комплексе 
педагогических  воздействий  на организм.  Изучение физического развития 
детей позволяет выявлять биологические закономерности роста и 
формирования организма [36]. 
Физическое развитие – совокупность  морфологических и 
функциональных свойств организма, определяющих запас его физических 
сил, выносливость и дееспособность [27]. 
Развитие организма происходит неравномерно, волнообразно. Периоды 
усиленного роста в сочетании со значительным увеличением энергетических 
и обменных процессов сменяются медленным ростом, сопровождающимся 
наибольшим накоплением массы тела и преобладанием процессов 
дифференцировки. Согласно возрастной периодизации  «условным» 
периодом, когда меняются темпы роста и развития организма, является 11-14 
лет.  Поэтому в своей работе мы исследовали детей 10-12лет. 
Отличительной особенностью детей  10-12 летнего возраста является 
различие в половом созревании мальчиков и девочек, оказывающее влияние 
на изменение двигательной функции организма. У мальчиков в этот 
возрастной период благодаря особенностям ЦНС  сохраняется 
расположенность к скоростно-силовым упражнениям, у девочек в это время 
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замедляется совершенствование быстроты и скоростно-силовых качеств.  В 
этом возрасте для развития скоростных способностей необходимы различные 
средства физического воспитания. Для мальчиков необходимы упражнения 
скоростно-силового характера, а на организм девочек продолжают влиять 
нагрузки силового характера [34, 53,67]. 
Особенности формирования скелета необходимо обязательно 
учитывать при занятиях физическими упражнениями. Костная система у 
детей этого возраста находится в состоянии усиленного роста. Трубчатые 
кости верхних и нижних конечностей растут особенно быстро. Позвоночник 
очень подвижен и гибок.  Следовательно, из-за отставания развития 
мышечной ткани от роста костного скелета в неблагоприятных условиях, 
особенно при отсутствии движения, могут возникать различные нарушения 
осанки и деформации позвоночника. Чрезмерные мышечные нагрузки, 
ускоряющие процесс окостенения, могут в этом возрасте замедлять рост 
трубчатых костей в длину. Поэтому такие упражнения, как тройной прыжок 
с места в полную силу, приседания с отягощениями, превышающими 
собственный вес, прыжки в глубину с высоты более 100 см, приземление на 
жесткую опору, другие подобные упражнения противопоказаны. 
 Следует понимать, что у подростков тонус мышц-сгибателей 
преобладает над тонусом мышц-разгибателей. Поэтому, выбирая 
упражнения, нужно особенно убедиться, что мышцы шеи и спины, 
препятствующие возникновению округлой спины и сутулости, получают 
достаточную нагрузку. С первых занятий очень важно следить за правильной 
осанкой во время бега и прыжков [38, 52,59]. 
С возрастом интенсивность возбуждения мышц увеличивается. От 10 
до 12 лет темп нарастания скорости  мышечного сокращения увеличивается. 
Таким образом, увеличение скорости бега с 8 до 15 лет происходит впервые 
за 4-5 секунд. И существенно не меняется с возрастом.   Продолжительность 
поддержания скорости значительно увеличивается до 13 лет [65]. 
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 К 12 годам прирост темпа движений у девочек и мальчиков 
выравнивается. К 12 годам мальчики становятся  более  выносливы к 
динамической работе.   
В этот период наблюдаются высокие темпы увеличения мышечной 
массы. Отношение мышечной массы к массе тела в возрасте 12 лет 
составляет около 30%. Наряду с увеличением мышц изменяется диаметр 
мышечных волокон, а масса мышц главным образом за счет увеличения 
толщины мышечных волокон [32,71]. 
Одновременно с абсолютным увеличением массы и объема мышечной 
ткани увеличивается и мышечная сила Наиболее интенсивное увеличение 
силы происходит в возрасте 11-14 лет. При этом сила мышц зависит от 
степени полового созревания [31]. 
В период полового созревания в эндокринной системе происходит 
глубокая перестройка. Начинается усиленный рост половых желез, 
повышается активность щитовидной железы и надпочечников. 
Активизируется гормональная функция задней доли гипофиза. Активация 
желез внутренней секреции влияет на рост, развитие и физиологическую 
активность мозга. Все более существенной становится роль коры больших 
полушарий его органов и систем. Происходит совершенствование функций 
подкорковой области с ее вегетативными центрами. Оно также способствует 
возникновению стремительных, порывистых действий без учета физических 
сил и возможностей. Повышенная возбудимость и недостаточная 
уравновешенность основных нервных процессов могут обусловить 
временное нарушение взаимодействия двигательных и вегетативных 
функций, вызвать менее рациональные адаптивные реакции дыхания и 
кровообращения, что особенно выразительно проявляется при мышечных 
усилиях. Усиленно развивается спинной мозг. Вегетативные органы и 
системы, а также регуляция их функций в этот период продолжает 
развиваться и совершенствоваться. Важная функциональная особенность 
ЦНС детей, заключающаяся в большей по сравнению со взрослыми 
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возбудимости и подвижности нервных процессов, способствует 
относительно быстрой врабатываемости организма. Возрастные 
морфофункциональные особенности мышечной, сердечно-сосудистой, 
дыхательной и других систем организма также обеспечивают более быструю, 
чем у взрослых, врабатываемость [12,31,67,76]. 
 У юных спортсменов предстартовые условно-рефлекторные изменения 
различных функций более выражены, чем у взрослых. 
Период врабатывания у детей несколько короче, чем у взрослых. У 
детей 7-14 лет в спринте максимальная скорость достигается на 5-й секунде 
[13]. 
После периода врабатывания наступает устойчивое состояние. Дети 
меньше, чем взрослые, способны сохранить его. Более короткий период 
устойчивого состояния сочетается у подростков с более стремительным, чем 
у взрослых развитии гипоксимии, что является результатом большого 
рассогласования функции у подростков при напряженной мышечной 
деятельности [15, 39]. 
У детей в период утомления работоспособность, скорость действий 
снижается в большей мере, чем у взрослых. У юных спортсменов утомление 
нередко проявляется в более значительных нарушениях координации 
движений и взаимодействия двигательных и вегетативных функций 
(например, в нарушении согласования между дыханием и движением). 
После непродолжительных, преимущественно анаэробных упражнений 
восстановление работоспособности, вегетативных функций, ликвидации 
кислородной задолженности у детей в более короткие, чем у взрослых, 
сроки. Правда, величина кислородной задолженности у детей меньше. При 
работе максимальной мощности у детей 11 лет восстановления потребления 
О2 происходит на 12-14-й минуте. С возрастом (от 11 до 20 лет), наряду с 
повышенной выносливостью и способностью выполнять больше работы, 
время восстановления увеличивается [12,31, 59]. 
 Но, несмотря на это, дети быстрее, чем взрослые, устают от 
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однообразной нагрузки, так как сердце подростка справляется с работой 
главным образом за счет увеличения частоты сокращений и поэтому 
затрачивает больше энергии, чем сердце взрослого человека, 
обеспечивающее выполнение работы, прежде всего за счет увеличения 
ударного объема. В связи с этим следует несколько снизить нагрузку для 
детей в активный период полового созревания, следить за тем, чтобы на 
тренировках преобладала спокойная обстановка [14,44]. 
 У детей 10-12 лет существует тенденция к усилению способности 
закрепления запаздывающего торможения, они менее восприимчивы к 
воздействию смешанных факторов окружающей среды. В этом возрасте 
усиливается концентрация процессов возбуждения и торможения. 
Становится более выраженной тормозная, регулирующая функция полы 
больших полушарий головного мозга. К 10-12 годам замена 
непосредственного раздражителя словесным в большинстве случаев дает 
положительный результат. В таком случае нужны предварительные 
пояснения, раскрывающие содержание терминов, отдельных теоретических 
положений, наглядный показ [21,78]. 
Быстрота характеризуется подвижностью нервных процессов, 
заключающихся в срочности возникновения и взаимопереходах возбуждения 
и торможения в нервных двигательных центрах. Для проявления быстроты 
движений известной значение имеет скорость проведения возбуждения к 
исполнительному аппарату. Однако эта величина относительна, стабильна и 
не связана с подвижностью нервных процессов или другими 
типологическими свойствами нервной системы. Подвижность нервных 
процессов в направленном воздействии на нее может варьироваться. 
Наиболее благоприятные условия для повышения подвижности нервных 
процессов создаются у детей до 12 лет при формировании типологических 
свойств нервной системы. [22,35]. 
В детском возрасте анализаторы развиваются интенсивно. Уже в 
возрасте 10-13 лет функции двигательного, зрительного, вестибулярного, 
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тактильного и других анализаторов мало отличаются от их функций у 
взрослых [84]. 
С возрастом у детей и подростков увеличиваются масса и объем 
сердца, изменяются соотношения его отделов, дифференцируется 
гистологическая структура сердца и сосудов. 
Разницы в объеме сердца между мальчиками и девочками нет (376 мл). 
К 10-11летнему возрасту, частота пульса снижается до 82-84 ударов в 
минуту. Закономерное снижение ЧСС с возрастом связано с 
морфологическим и функциональным формированием сердца, увеличением 
систолического выброса крови, появлением и становлением влияния центров 
блуждающего нерва (21). Относительно низкое давление наблюдается в 11-
летнем возрасте - 96/59 мм рт.ст. у мальчиков, 98/59 мм.рт. ст. у девочек, в 
12-летнем возрасте 103/60 у мальчиков, 104% у девочек. Это обстоятельство 
обуславливает значительную напряженность в деятельности аппарата 
кровообращения при мышечной работе. Кроме того, легкие и сердце может 
довольно легко приспосабливаться к физической нагрузке и быстро 
восстанавливать при отдыхе до исходного уровня, деятельность его нередко 
неустойчиво. Поэтому могут возникнуть различные нарушения сердечного 
ритма и резкие изменения АД [40, 28]. 
Однако следует помнить, что часто в период полового созревания 
происходит нарушение в гармонии роста, массы и тотальных размеров тела и 
увеличение размеров сердца. В этих случаях деятельность сердца отличается 
низкой эффективностью, недостаточными функциональными резервами и 
снижением адаптационной способности к физическим нагрузкам. 
Повышение минутного объема крови (в покое 2650 и 31,6 мл) во время 
физической активности происходит в основном за счет учащения ЧСС с 
небольшим увеличением систолического выброса крови, меньшем, чем у 
сверстников с размерами сердца, соответствующими массе и общим 
размерам тела. Это следует учитывать при спортивных тренировках, 
регламентации объемов и интенсивности нагрузок [30].  
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Частота пульса после работы максимальной мощности у мальчиков 
находится в пределах 196-202 ударов в минуту, у девочек 203-208 ударов в 
минуту [49]. 
После 15-секундного бега у спортсменов 11–14 лет частота пульса 
возвращается к нормальному уровню в течение 3-4 минут периода 
восстановления. Возрастные различия в адаптации к скоростным повторным 
нагрузкам (бег 30 м х 3) проявляются в более выраженной пульсовой реакции 
у подростков по сравнению с юношами [45]. 
Мышечная работа, выполняемая детьми 11 лет, существенными 
изменениями в лейкоцитарной форме не сопровождается. Это объясняется 
тем, что объем работы, выполняемый в этом возрасте, сравнительно невелик 
и не влияния на кроветворную способность организма. В период полового 
созревания скорость роста и развития всего дыхательного аппарата самая 
высокая. 
Минутный объем дыхания (МОД) в состоянии покоя у детей 11 лет 
4400 мл / мин, у 12-летих 4700 мл / мин. МОД во время напряженной 
мышечной деятельности составляет у 11- летних - 40-50 л /мин. 
Минутный объем крови для интенсивной мышечной работы 
увеличивается в 4–5 раз по сравнению с покоем, но это происходит в 
основном за счет увеличения частоты сердечных сокращений. Потребление 
кислорода во время стандартной физической активности у подростков 
несколько меньше, чем у младших школьников, а процент использования 
кислорода выше. Проницаемость стенок легочных альвеол для кислорода у 
них выше, минутное потребление кислорода снижается к 11 годам к 12 так, у 
мальчиков 11 лет оно составляет 1607 мл / мин, у девочек МПК отчетливо 
ниже, чем у мальчиков. К 12-ти годам МПК составляет 1662 мл /мин. 
Возрастные снижения этого показателя отражает постепенное уменьшение 
интенсивности процессов, происходящих в организме. Подростки при 
физических нагрузках довольно быстро достигают предельной величины 
МПК и недолго могут удержать эту способность [40]. 
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Частота дыхания у них в покое 19 раз в минуту, при напряженной 
мышечной деятельности ниже, чем у младших школьников (45-55 раз за 
минуту), а дыхательный объем достигает при этом 1000-15000 мл, составляя 
40-45 % жизненную емкость легких. Отсюда максимальные величины 
легочной вентиляции у 12-летних МОД при напряженной мышечной 
деятельности составляет 41-59 л /мин. Усиление вентиляции легких в 
большей степени происходит за счет учащения дыхания, а не за счет 
увеличения его глубины. 
Доставка кислорода к работающим мышцам у детей этого возраста 
обеспечивается в основном за счет усиления кровотока, в то время как у 
взрослых большую роль в доставке кислорода к тканям играет 
усиливающаяся утилизация кислорода в крови. У них также менее 
интенсивно происходит ликвидация кислородного долга, а потребление 
кислорода в восстановительном периоде осуществляется при менее 
экономной функции внешнего дыхания и кровообращения [24]. 
 Меньшие величины максимального потребления у детей зависят от 
ряда факторов, среди которых важное значение имеет кислородная емкость 
крови. Ограниченные возможности детей в потреблении кислорода 
объясняется и меньшим содержанием гемоглобина - мышечного белка, 
способного «связывать» кислород. 
У детей характерно более быстрое развитие утомления при 
повышающейся интенсивности мышечной работы, что в первую очередь 
обусловлено их большей по сравнению со взрослыми циркуляцией 
кровообращения и дыхания и меньшим коэффициентом полезного действия 
на организм. После интенсивных продолжительных нагрузок у них 
отмечается замедление восстановительных процессов. Придавая большое 
значение возрастным особенностям не следует забывать об индивидуальных 
особенностей развития организма [29]. 
Средний школьный возраст 10-11 лет у учащихся 5-х классов 
характеризуется более медленным равномерным процессом развития. В этот 
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период начинается половое созревание девушек и мальчиков. Тело по 
строению пропорций ещѐ отличается от взрослых. У девушек центр тяжести 
несколько опущен, что придаѐт телу большую устойчивость и способность 
лучшему освоению двигательных навыков, связанных с чувством равновесия 
[17]. 
Увеличивается интенсивность возбуждения мышц, создаются 
предпосылки для увеличения мышечной силы за счет вовлечения в работу 
большого количество двигательных нервно-мышечных единиц. 
Несоответствие развития силы отдельных мышечных групп мешает 
девушкам выполнять большинство упражнений, связанных с преодолением 
веса собственного тела (прыжки, бег). При проведении занятий следует 
избегать упражнений, которые вызывают повышение внутрибрюшного 
давления и затрудняют деятельность органов малого таза (прыжки в глубину, 
поднятие тяжестей) [7]. 
У девушек мышцы тоньше, в них много прослоек жировой ткани. 
Мышцы эластичны и имеют хорошую нервную регуляцию и отличаются 
высокой сохранительной способностью к расслаблению. По своему 
химическому составу, строению и сохранительным свойством мышцы у них 
приближается к мышцам взрослого человека. Опорно-двигательный аппарат 
может уже выдерживать значительные статические напряжения и способен к 
довольно длительной работе [42]. 
У средних школьников интенсивное мышечное работа сопровождается 
увеличением количества эритроцитов на 12-17 %, гемоглобина на 7 %, это 
происходит за счет выхода депонированной крови в общий кровоток. 
Длительные физические напряжения в этом возрасте могут привести к 
уменьшению гемоглобина и эритроцитов. В этом возрасте особенно 
чувствительны к физическому напряжению надпочечники. Физические 
перегрузки могут вызвать негативные последствия развития костной 
системы. Кальций, необходимый для роста костей будет расходоваться на 
восстановление энергии  после мышечных нагрузок. 
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Для обеспечения нормальной мышечной деятельности важна 
гормональная функция гипофиза, поджелудочной железы и щитовидной 
железы. Мышечная нагрузка у юных спортсменов вызывает повышение 
функции щитовидной железы в течение 3-х суток после завершения работы. 
После нагрузки деятельность щитовидной железы понижается, но затем 
наступает длительное усиление еѐ функции. 
В связи с тем, что функциональные возможности кровеносного и 
дыхательного аппарата у девочек значительно ниже, чем у мальчиков, 
необходимо очень строго дозировать нагрузки, связанные с проявлением 
выносливости [37]. 
В юношеские годы продолжается развитие центральной нервной 
системы, значительно совершенствуется деятельность коры головного мозга. 
Нервные процессы отличаются большой подвижностью, хотя возбуждение 
всѐ ещѐ продолжает преобладать над торможением. Высокого уровня 
достигает развитие 2-ой сигнальной системы. Складывается основные черты 
личности, формируется характер, более объективной становится самооценка. 
В процессе развития организма учащегося, при строго организованном 
физическом воспитании наступают такие периоды, в которых наиболее 
эффективно развивается то или иное физическое количество, при правильной 
организации воздействия на которое, можно добиться максимальных 
возможностей сдвигов в положительную сторону. Эти периоды называются 
сенситивными. 
Период интенсивного развития той или иной физической способности 
у представителя мужского и женского пола не совпадают. Как правило, на 
момент начала интенсивного развития большинства способностей, девушки 
обгоняют подростков на 1,5-2 года. В связи с тем, что каждая физическая 
способность имеет свой сенситивный период, а каждое физическое качество 
выражается совокупностью соответствующих физических способностей, 
сенситивный период для каждого физического качества определяется по его 
возрастной способности [43,1]. 
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К 10-11 годам создаются благоприятные условия для тренировки 
специальной выносливости. 
 
1.2. Характеристика специальной выносливости 
 
Одним из важнейших физических качеств считается выносливость. 
Выносливость как двиـгаـтеـльـноـе качество, есть споـсоـбнـосـтьـ человека к 
длиـтеـльـноـмуـ выполнению какой-либо двиـгаـтеـльـноـй деятельности без 
сниـжеـниـя ее эффективности. 
Существует два основных вида выносливости, которые отвечают за 
разные группы мышц и выполнение различных действий. В зависимости от 
рода деятельности выделяют общую и специальную выносливость. 
Под общей понимают физические возможности организма 
направленные на выполнение неспецифического рода деятельности. 
Интенсивность выполнения находится на нормальном уровне, задействованы 
в основном крупные и средние группы мышц. Этот вид определяет уровень 
общей работоспособности в спортивной и профессиональной деятельности. 
Такой вид выносливости имеет прямое отношение к аэробной 
мощности организма, то есть способность организма работать в комфортных 
условиях без образования кислородного долга и включения в работу мелких 
мышечных групп. 
Общая  выносливость играет существенную роль в оптимизации 
жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья. 
Ж.К. Холодов, В.Сـ. Кузнецов считают, что общـаяـ выносливость 
является базой  высокой физической рабـотـосـпоـсоـбнـосـтиـ, необходимой для 
успـешـноـй профессиональной деятельности. Она игрـаеـт значительную роль в 
улучшении жизнедеятельности, выступает в качестве важнейшего 
компонента физического здоـроـвьـя,ـ и так же, общая вынـосـлиـвоـстـь является 
основой для разـвиـтиـя специальной выносливости,  это знаـчиـт,ـ что она 
неоـбхـодـимـа каждому спортсмену, как проـчнـыйـ фундамент, база, на котـорـойـ 
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можно переходить к любـомـу другому виду деяـтеـльـноـстـи более узкой 
напـраـвлـенـноـстـи [82,20].  
«Специальная выносливость» – способность к длительному 
перенесению нагрузок, характерных для конкретного вида деятельности. 
Во-ـвтـорـыхـ, термин «специальная вынـосـлиـвоـстـь»ـ означает сложное, 
многокомпонентное двигательное качество, направленное на выполнение 
длительных специфических нагрузок, которые характерны конкретному виду 
спорта. 
 В-тـреـтьـихـ, Н.Г. Озолин считает, что «спـецـиаـльـнаـя выносливость» – 
это не толـькـо способность бороться с утоـмлـенـиеـм,ـ но и споـсоـбнـосـтьـ 
выполнить поставленную задـачـу наиболее эффективно в услـовـияـх строго 
ограниченной дисـтаـнцـииـ (бег, плавание, ходьба на лыжـахـ, и другие 
цикـлиـчеـскـиеـ виды спорта) или опрـедـелـѐнـноـгоـ времени (футбол, бокс, тенـниـс,ـ 
водное полـо и др.) [ 62]. В-чـетـвѐـртـыхـ, это выносливость по отнـошـенـиюـ к 
определенной двиـгаـтеـльـноـй деятельности.  
Специальная выносливость демонстрирует многокомпонентное 
понятие, так как уровень ее разـвиـтиـя зависит от мноـгиـх факторов и 
обуـслـовـлеـнаـ особенностями требований, преـдъـявـляـемـыхـ к организму 
споـртـсмـенـа при упражнении в избـраـннـомـ виде спорта, и опрـедـелـяеـтсـя 
специфической подготовленностью всеـх органов и сисـтеـм спортсмена, 
уровнем его физـиоـлоـгиـчеـскـихـ и психических возـмоـжнـосـтеـй применительно к 
видـу двигательной деятельность [2]. 
Развитие выносливости треـбуـетـ большего количества повـтоـреـниـй 
одного и тогـо же упражнения. Однـооـбрـазـнаـя нагрузка приводит к 
утоـмлـенـиюـ, и дети терـяюـт интерес к этоـмуـ упражнению. Поэтому лучـшеـ 
всего применять разـноـобـраـзнـыеـ динамические упражнения, осоـбеـннـо на 
свежем возـдуـхеـ:бег,  ходьбу, перـедـвиـжеـниـе на лыжах, катـанـиеـ на коньках, 
санـкаـх,ـ велосипеде, плавание и др. Полـезـныـ также подвижные игрـы,ـ которые 
вызывают полـожـитـелـьнـыеـ эмоции и сниـжаـютـ ощущение усталости. 
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Дозـирـовـкаـ упражнений и длиـтеـльـноـстـь занятий от груـппـы к группе 
увеـлиـчиـваـетـсяـ, что такـжеـ способствует развитию вынـосـлиـвоـстـи.ـ   
Тем не менее нет такـихـ двигательных действий, котـорـыеـ бы требовали 
проـявـлеـниـя какой-либо формы вынـосـлиـвоـстـи в чистом видـе,ـ поэтому при 
выпـолـнеـниـи любого двигательного дейـстـвиـя в той или иноـй мере находят 
проـявـлеـниـе различные формы вынـосـлиـвоـстـи.ـ  Каждая форма проـявـлеـниـя 
выносливости, может вклـючـатـь целый ряд видـовـ и разновидностей, 
поскольку выносливость своـеоـбрـазـнаـ в разных видـахـ спорта. В праـктـикـе еѐ 
нередко назـывـаюـт выносливостью скоростной, игрـовـойـ, плавательной, 
силовой, прыـжкـовـойـ и т.п. Анаـлиـз литературных источников покـазـывـаеـт,ـ что 
в насـтоـящـееـ время можно назـваـтьـ свыше 20 типـовـ специальной 
выносливости.  
Поэтому специальную выносливость разделяют еще на несколько 
видов: 
1)Скоростная выносливость; 
2)Скоростно-силовая; 
3)Координационная выносливость; 
4)Силовая выносливость [55]; 
Скоростная выносливость проـявـляـетـсяـ в основном в деяـтеـльـноـстـи,ـ 
предъявляющей повышенные треـбоـваـниـя к скоростным парـамـетـраـм 
движений в зонـахـ субмаксимальной и макـсиـмаـльـноـй мощности работ, в 
течـенـиеـ длительного времени без сниـжеـниـя эффективности действий [47]. 
«Силовая выносливость» – это способность мышц противостоять 
утомлению при выполнении силовых упражнений.  Во-вторых, это 
споـсоـбнـосـтьـ преодолевать заданное силـовـоеـ напряжение в течـенـиеـ 
определѐнного времени. В завـисـимـосـтиـ от режима рабـотـы мышц можно 
выдـелـитـь статическую и динـамـичـесـкуـю силовую выносливость [41].  
 «Координационная выносливость» – Способность противостоять 
утомлению в двигательной деятельности, предъявляющей повышенные 
требования к координационным способностям человека. Развивается 
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наиболее успешно в 9-12 лет. Это следует учитывать в сложно-
координационных видах легкой атлетики (прыжки в высоту, с шестом,  
метания), операционную основу действий в которых составляют именно 
такие движения, эффективность которых зависит от состояния систем 
управления движением. Методические аспекты повышения 
координационной выносливости разнообразны. Например, практикуют 
удлинение комбинации, сокращают интервалы отдыха, повторяют 
комбинации без отдыха между ними [28]. 
«Прыжковая выносливость» - споـсоـбнـосـтьـ к многократному 
повـтоـрнـомـу выполнению прыжковых игрـовـыхـ действий с оптـимـалـьнـымـи 
мышечными усилиями без сниـжеـниـя эффективности техники и такـтиـкиـ игры. 
Мышечная рабـотـа носит региональный харـакـтеـр и проходит в анаـэрـобـныـх 
условиях [33]. Споـсоـбнـосـтьـ продолжать мышечную рабـотـу в 
«бескислородных» услـовـияـх обеспечивается и волـевـойـ подготовкой 
волейболистов. Такـжеـ существует «игровая», «плـавـатـелـьнـаяـ» выносливость и 
друـгиـе виды специальной вынـосـлиـвоـстـи,ـ каждый из котـорـыхـ характерен для 
какـогـо-ـтоـ бытового,  трудового,  двиـгаـтеـльـноـгоـ действия или споـртـивـноـгоـ 
упражнения [26].  
Различные типы вынـосـлиـвоـстـи независимы или малـо зависят друг от 
друـгаـ. Например, можно облـадـатـь высокой силовой вынـосـлиـвоـстـьюـ, но 
недостаточной скоـроـстـноـй или низкой кооـрдـинـацـиоـннـойـ выносливостью . 
Выносливость в спорте - это способность организма к 
продолжительному выполнению какой-либо работы без заметного снижения 
работоспособности. 
Уровень развития вынـосـлиـвоـстـи определяется функциональными 
возـмоـжнـосـтяـмиـ сердечно-сосудистой и нерـвнـойـ систем, уровнем обмـенـныـх 
процессов, а такـжеـ координацией деятельности разـлиـчнـыхـ органов и сисـтеـм.ـ   
«Выносливость» - это споـсоـбнـосـтьـ совершать работу задـанـноـгоـ 
характера в течـенـиеـ возможно более длиـтеـльـноـгоـ времени [30]. 
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По мнению  Железнякова  Ю. Д. и Петـроـваـ П.К. одним из оснـовـныـх 
критериев выносливости явлـяеـтсـя время, в течـенـиеـ которого человек 
споـсоـбеـн поддерживать заданную интـенـсиـвнـосـтьـ деятельности. Пользуясь 
этиـм критерием, выносливость измـерـяюـт прямым и косـвеـннـымـ способами. 
Прямой споـсоـб - это когـдаـ испытуемому предлагают выпـолـняـтьـ задание и 
опрـедـелـяюـт предельное время рабـотـы с данной интـенـсиـвнـосـтьـю.ـ Но он  
практически  невозможен, поэтому чащـе всего используют косـвеـннـыйـ метод. 
Косвенный метـодـ - это когـдаـ выносливость определяется по вреـмеـниـ 
преодоления какой-нибудь досـтаـтоـчнـо длинной дистанции (наـпрـимـерـ: 
10000м) [25].  
Поскольку работоспособность в двиـгаـтеـльـноـй деятельности зависит от 
множества факторов, в часـтнـосـтиـ от скоростных и силـовـыхـ 
способностей человека, то слеـдуـетـ учитывать два типـа показателя 
выносливости: абсـолـютـныـе,ـ относительные и парـциـалـьнـыеـ.  
Основным средством разـвиـтиـя специальной выносливости по кажـдоـмуـ 
направлению служит мноـгоـкрـатـноـе,ـ до утомления, выпـолـнеـниـе повторений 
тренировочных варـиаـнтـовـ соревновательного и спеـциـалـьнـыхـ упражнений в 
однـомـ занятии. Пульсовые режـимـы при выполнении спеـциـалـьнـыхـ 
упражнений: беговых, прыـжкـовـыхـ, силовых, а такـжеـ быстрого бега с целـьюـ 
развития специальной вынـосـлиـвоـстـи должны достигать высـокـихـ показателей 
- 180 уд/ـмиـн (30 ударов за 10 с) и макـсиـмаـльـныـх значений.  
Наиболее распространен преـрыـвнـыйـ метод повторения спеـциـалـьнـыхـ 
упражнений сериями с интـерـваـлаـмиـ отдыха между повـтоـреـниـямـи и сериями 
до сниـжеـниـя пульса до 120ـ-1ـ32ـ уд/ мин (20ـ-2ـ2 удара за 10 с).  
Такая динамика осуществляет задачи отдельных этапов многолетней 
подготовки, а строгий учет ее  является залогом создания специального 
фундамента физической подготовленности, обеспечивающего достижения 
высоких спортивных результатов  в оптимальном возрасте и сохранение их 
на протяжении нескольких лет активной спортивной деятельности. 
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1.3. Виды специальной выносливости легкоатлетов 
«Силовая выносливость» – это способность противостоять утомлению, 
вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями 
значительной величины. [74]. 
В зависимости от режима работы мышц выделяют статическую и 
динамическую силовую выносливость.  
Динамическая силовая выносливость характерна для циклической и 
ациклической деятельности, а статическая силовая выносливость типична 
для деятельности, связанной с удержанием рабочего напряжения в 
определенной позе. 
Процесс силовой подготовки в современной легкоатлетке  направлен 
на развитие различных силовых качеств, повышение активной мышечной 
массы, укрепление соединительной и костной тканей, улучшение 
телосложения. Параллельно с развитием силы создаются предпосылки для 
повышения уровня скоростных качеств, прыжковых способностей, гибкости, 
координационных способностей. 
«Скоростная  выносливость»-  способность к поддержанию предельной 
и околопредельной быстроты движений в течение максимально 
продолжительного времени без снижения эффективности профессиональных 
действий, применительна к упражнениям циклического характера (бег, 
ходьба, плавание, гребля, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, баскетбол). 
Сами эти действия специфичны для многих профессий, однако 
методика совершенствования скоростной выносливости всегда будет иметь 
сходные черты. В профессиональной физической подготовке этот вид 
выносливости обычно требуется для ускоренного передвижения [57]. 
 Более выносливым окажется тот, кто сможет поддерживать заданную 
скорость передвижения дольше, чем другой.  
Естественно, что в зависимости от скорости передвижения будет 
разной и длительность выполнения упражнений, чем она выше, тем меньше 
окажется продолжительность работы, и наоборот. Выносливость проявляется 
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только в том случаи, когда имеются явления утомления. Доказано, что чем 
лучше развита скоростная выносливость, тем позже во время передвижения 
на дистанции начинают проявляться явления утомления и как следствие 
этого снижения скорости. Следовательно, и скоростная выносливость в той 
или иной зоне мощности развивается только тогда, когда человек в процессе 
занятий доходит до необходимых степеней утомления - организма в этом 
случаи как бы отвечает на подобные явления повышением уровня развития 
выносливости [46]. 
Главный способ совершенствования скоростной выносливости в 
каждой зоне мощности заключается в использовании на занятиях несколько 
более интенсивной работы по сравнению с той, которая характерна для нее в 
различных возрастных группах. 
Такая работа представляет собой передвижение со скоростью, 
превышающей соревновательную на дистанциях, попадающих в 
соответствующую зону. Разумеется, дистанция будет короче 
соревновательной, поэтому воздействие на организм недостаточно. Для 
достижения необходимого характера ответных реакций, их величины и 
направленности при развитии выносливости, тренировочные отрезки в одном 
занятии преодолеваются несколько раз [56]. 
В процессе занятий используется главным образом повторный 
(интервальный) метод, который предусматривает выполнение упражнений с 
интенсивностью 90-95% от максимальной и продолжительностью 10-20 с. 
Число повторений упражнения в каждой серии – 3-4. Количество серий для 
не имеющих спортивные разряды – 2-3, для хорошо тренированных людей – 
4-6. Часто используют прохождение соревновательной дистанции с 
максимальной интенсивностью. В целях увеличения запаса прочности 
практикуют прохождение более длинной дистанции, чем соревновательная, 
но опять же с максимальной интенсивностью [57,51]. 
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 Основным критерием развития скоростной выносливости является 
время, в течение которого поддерживаются заданная скорость либо темп 
движений. 
К числу основных факторов, определяющих проявление скоростной 
выносливости, относят следующие. 
1. Скоростно-силовую подготовленность. 
2. Уровень развития анаэробных механизмов энергообеспечения 
работы максимальной мощности. 
3. Техническую подготовленность (совершенство двигательных 
навыков). 
4. Психическую подготовленность к работе максимальной мощности. 
Это значит, что для развития скоростной выносливости необходимы, 
прежде всего, соответствующий уровень развития силы, быстроты и 
гибкости работающих мышц, а также мощность фосфагенной системы 
энергообеспечения.  
Увеличение алактатной анаэробной ѐмкости приводит к увеличению 
продолжительности выполняемой работы с максимальной мощностью без 
включения анаэробного гликолиза, а совершенствование двигательных 
навыков, техники профессиональных действий - к экономии энерготрат и 
повышению эффективности использования энергетического потенциала. 
Одним из примеров упражнений такой направленности является бег на 
короткие (спринтерские) дистанции -100 и 200 м. 
При большей продолжительности работы такой мощности для еѐ 
энергообеспечения всѐ большее значение приобретают гликолитические 
анаэробные способности. Поэтому, энергообеспечение интенсивных 
упражнений продолжительностью 20-120 секунд в значительной мере 
определяется параметрами анаэробного гликолиза. Объѐм тренировочных 
нагрузок данной физиологической направленности, даже у 
квалифицированных спортсменов, обычно не превышает 4-5% от общего 
объѐма выполняемой работы из-за их «тяжести». Большие величины 
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гликолитических анаэробных нагрузок характерны лишь для представителей 
«длинного cпpинтa» - бегунов на 400 м и для бегунов на средние дистанции 
(800-1500 м) [66,81]. 
Вместе с тем, в профессиональной деятельности необходимо 
стремиться избегать перехода в гликолитический анаэробный режим 
энергообеспечения. В определенных рамках это становится возможным при 
целенаправленной тренировке скоростно-силовых способностей (алактатной 
анаэробной мощности и емкости), аэробной мощности и совершенствовании 
техники профессиональных действий. 
Для правильного выполнения упражнений равномерного метода 
тренеры составляют графики прохождения дистанций или их частей, широко 
пользуются условной сигнализацией, применяют автоматические лидеры, 
предлагают своим ученикам преодолевать дистанцию с более опытными 
партнерами. 
«Прыжковая выносливость» – споـсоـбнـосـтьـ к многократному 
выпـолـнеـниـю прыжковых дейـстـвиـй с оптимальными мышـечـныـмиـ усилиями. 
Проявляется этоـт вид выносливости в прыжковых упражнениях, которые 
эффективно воспитывают прыгучесть атлета, влияют на развитие других 
скоростно-силовых качеств и способствуют совершенствованию навыка 
активного отталкивания в сочетании с маховыми движениями рук и ног. Они 
способствуют  развитию  хорошего равновесия и свободного движения в 
полетных фазах, укрепляют опорно-связочный аппарат.  
Прыжковая выносливость у девочек, например, резко возрастает в 
возрасте от 9 до 10 лет, а у мальчиков от 8 до 11. В дальнейшем эти 
показатели изменяются незначительно.  
«Прыгучесть» – это комплекс физических качеств, характеризующихся 
способностью к проявлению мгновенного «взрывного» усилия, которое 
основано на большей силе определенных мышечных групп, быстроте их 
сокращения и способности спортсмена к крайне концентрированным 
волевым усилиям [19]. 
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Одним из важнейших условий, обеспечивающих эффективность 
двигательных действий, является прыгучесть. Это физическое качество 
необходимо спортсменам, занимающимся различными видами спорта- 
легкой атлетикой, акробатическими прыжками, баскетболом, волейболом, 
футболом и др. Подчеркивая ведущую роль этого качества в ряду видов 
спорта, специалисты отмечают, что прыгуны в высоту главное внимание 
уделяют развитию прыгучести. Вместе с тем эта двигательная способность 
до настоящего времени изучена недостаточно. [23]. 
 Результаты научных исследований Б.А. Буракова показывают, что 
прыгучесть является сложным двигательно-координационным качеством [9]. 
Ее развитие находится в системной консолидации с уровнем развития 
физических качеств, с быстротой реакции, степенью мобилизации активных 
двигательных единиц, уровнем показателей межмыщечной и 
внутримышечной координации. Вместе с тем анализ специальной 
литературы, изучение опыта работы учителей и тренеров свидетельствуют о 
недооценке роли и значений ритма движений в развитии и 
совершенствовании прыгучести, что снижает результаты тренировочной 
работы [5]. 
Каждый тип прыжковых способностей обладает несколькими 
отличными характеристиками, а значит, разными способами и методами его 
развития, с учетом спорта и задач тренировочного процесса. В научно-
методической литературе достаточно много рекомендаций по развитию 
силовых и скоростных качеств прыгунов в разных видах спорта, однако 
недооценивается значение ритма движений. Каждая разновидность этого 
качества имеет и различные ритмические характеристики. 
Таким образом, подбирая системы специальных упражнений, можно 
развивать и совершенствовать различные разновидности прыгучести с 
учетом спортивной специализации, возраста занимающихся, задач учебно-
тренировочного процесса, места проведения занятий и т.д. Важно также 
использовать разнообразные методические приемы и условия выполнения 
 26 
двигательных заданий для поддержания работоспособности, 
эмоциональности занятий и поддержания интереса к учебно-тренировочному 
процессу [18]. 
При целенаправленном развитии прыгучести темп  прироста оказался 
самым высокими у девочек-подростков и у юношей старшего возраста. Это 
связано с более быстрым увеличением мышечной массы и, следовательно, 
мышечной силы в этот период у девочек. В 12 лет наблюдается самые 
большие темпы прироста прыжковой координации у девочек. У мальчиков 
самый высокий уровень проявления прыжковой координации отмечен в 14-
16 лет. Согласно наблюдениям Б.А. Буракова более высокие темпы прироста 
исследуемые разновидности прыгучести отмечено в 15 лет. В старшем 
школьном возрасте мальчики отличаются лучшими показателями взрывной 
силы, что положительно влияет на темп прироста исследуемой 
разновидности данного качества [58,79]. 
В целях повышения эффективности развития прыгучести у школьников 
младшего возраста (8-9 лет) и для подготовки детей к выполнению 
разнообразных прыжков и прыжковых упражнений рекомендуется: 
1. Развивать прыгучесть в соответствии с ее структурным содержанием 
по следующим основным разновидностям: прыжок в длину с места с взмахом 
рук; прыжок в высоту с места с взмахом рук; прыжок в глубину с 
гимнастической скамейки с последующим отскоком после соприкосновения 
с опорой; соскок с гимнастической скамейки, приземляясь в установочном 
положении; соскок с низкого гимнастического бревна. 
2. При развитии прыгучести необходимо учитывать анатомо-
физиологические особенности развития детей данного возраста, в первую 
очередь недостаточный уровень проявления мышечной силы нижних 
конечностей; продолжающийся процесс окостенения стопы; усиленное 
формирование костной и мышечной систем, начало срастания костей таза. 
Поэтому рекомендуется ограничить высоту прыжков и научить детей мягко 
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приземляться, т. к. кости таза отличаются высокой подвижностью и нельзя 
допустить их деформации. 
3. Особенностью прыжков и прыжковых упражнений является 
равностороннее воздействие на организм, оказывающее воздействие на 
развитие не только опорно-двигательного аппарата, но и на характер 
деятельности сердца, дыхательной системы и др. Следует давать дозировку 
упражнений и их выбор с учетом того, что вегетативные функции отстают от 
развития моторики. 
Прыжковая нагрузка вызывает значительное повышение частоты 
пульса. Сердечная мышца не обладает достойной выносливостью и силой; 
регуляторные механизмы сердечно-сосудистой системы еще несовершенны и 
находятся в стадии становления. В связи с этим рекомендуется тщательно 
продумывать разминку для 8-9-летних детей, подбирать упражнения, 
наиболее эффективно подготавливающие организм для предстоящей 
мышечной деятельности [69,75]. 
Основными средствами воспитания прыгучести являются прыжковые 
упражнения и упражнения с отягощениями. Особенно хочется подчеркнуть, 
что прыгучесть определяется способностью нервно-мышечного аппарата к 
быстроте проявления максимального усилия (т.е. за минимальный отрезок 
времени проявить максимальную силу). Весьма эффективны прыжки, 
выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся очень сильными 
раздражителями нервно-мышечного аппарата и в большей степени 
обеспечивают воспитание и совершенствование его способности к быстроте 
проявления максимального отталкивания (в этом случае мышцы ног можно 
сравнить с пружиной, которая укорачиваясь, сжимается, а потом быстро 
занимает исходное положение). 
Таким образом, подбирая системы специальных упражнений, можно 
развивать и совершенствовать различные разновидности прыгучести с 
учетом спортивной специализации, возраста занимающихся, задач учебно-
тренировочного процесса, места проведения занятий и т.д. Важно также 
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использовать разнообразные методические приемы и условия выполнения 
двигательных заданий для поддержания работоспособности, 
эмоциональности занятий и поддержания интереса к учебно-тренировочному 
процессу. 
По мнению А.Б. Беляевой «прыжковая» выносливость у девочек резко 
возрастает с 9 до 10 лет, а у мальчиков с 8 до 11 лет. С возрастом эти 
показатели изменяются незначительно. За 24 занятия «прыжковая» 
выносливость у мальчиков 10-11 лет повышается на 50-116% и за 
последующие два с половиной месяца после прекращения занятий 
увеличивается еще на 66%. В повторном исследовании у девочек 10-11 лет за 
четыре месяца тренировки в режиме 3-4 раза в неделю не обнаруживается 
достоверных улучшений выносливости к работе умеренной интенсивности, 
если продолжительность работы задается на уровне 60% от максимальной. В 
этом эксперименте удается предотвратить лишь существенное снижение 
выносливости. Выносливость мальчиков к работе умеренной интенсивности 
в течении одного года при занятиях на урочной форме с 8 лет увеличивается 
на 100-105%, с 9 лет - на 54-62, с 10 лет - на 40-50%. Можно считать, что 
самые существенные изменения в двигательных способностях происходят в 
младшем школьном возрасте [8]. 
«Координационная выносливость» - способность к укорачиванию 
внешних и внутренних сил, возникающих при решении внешней и урное 
катание и т.двнутренней задачи для достижения требуемого рабочего 
эффекта.  
Она проявляется в основном в двигательной деятельности, 
характеризующейся многообразием сложных технико-тактических  действий 
(спортивная гимнастика, легкая атлетика, фигурное катание и т.д.). 
Методические аспекты  повышения координационной выносливости 
разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации , сокращают 
интервалы отдыха , повторяют комбинации без отдыха между ними [83]. 
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1.4. Средства развития специальной выносливости 
 
Основными тренировочными упражнениями для развития 
специальной выносливости являются специально-подготовительные 
упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, 
структуре и особенностям воздействия на функциональные системы 
организма, а также непосредственно соревновательные упражнения[48]. 
Специально-подготовительные упражнения при воспитании 
выносливости подбирают с учетом основного состава действий, 
характеризующих избранный вид спорта [54]. Эти упражнения в процессе 
воспитания выносливости регламентируются таким образом, чтобы 
обеспечивалось более значительное и более направленное воздействие 
на отдельные факторы. Суммарный объем нагрузок, связанных 
с упражнениями специально-подготовительного характера, как правило, 
многократно превышает объем собственно-соревновательных нагрузок [60]. 
Большинство видов специальной выносливости обусловлено уровнем 
развития анаэробных возможностей организма. Для этого используют любые 
упражнения, которые включают функционирование большой группы мышц 
и позволяют выполнять работу с предельной и околопредельной 
интенсивностью  [82]. 
Основным эффективным средством развития специальной 
выносливости (скоростной, силовой, координационной и т. д.) являются 
специально подготовительные упражнения, приближѐнные 
к соревновательным, специфические соревновательные упражнения 
и общеподготовительные средства. Длительность однократной нагрузки 
зависит от того, какое физическое качество юный спортсмен развивает. 
Например, при развитии скоростной выносливости длительность 
однократной нагрузки составляет от 15 секунд до 2мин.; для развития 
специальной выносливости на скорость — до 2−8 мин.; при развитии 
специальной выносливости на средние дистанции — до 8−15 мин. 
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В циклических видах спорта (бег) развитие специальной выносливости 
осуществляется путем повторного прохождения дистанции со скоростью, 
превышающей соревновательную (200, 400, 1000 м и т. д.), в сумме она 
может достигать 60-100%. 
Подводя итог, необходимо сказать, что нагрузка на выносливость 
должна строго соответствовать возрастным характеристикам подростков и 
оказывать разностороннее воздействие на организм молодого спортсмена. 
При неправильном использовании средств и методов на  занятии, при 
форсировании нагрузок могут возникнуть негативные  последствия для 
организма юных спортсменов. 
Действенность соревновательных упражнений как средства 
воспитания выносливости спортсмена зависит по данным Н. Г. 
Озолина (1979)[60], от продолжительности типичной для них работы. Если 
она небольшая, как в ряде скоростно-силовых видов спорта ациклического 
характера, упражнение приобретает значение эффективного средства 
воспитания специальной выносливости только при многократном 
воспроизведении и в решающей зависимости от общего режима 
тренировочных и соревновательных нагрузок. В тех же видах спорта, где 
соревновательные упражнения в силу своей значительной 
продолжительности предъявляют предельные требования к выносливости 
(как в стайерском беге), они сами по себе являются очень действенным 
средством ее воспитания. 
Для повышения анаэробных возможностей организма используют 
следующие упражнения [11]:  
1. Упражнения, преимущественно способствующие повышению алактатных 
анаэробных способностей. Продолжительность работы 10–15 с, 
интенсивность максимальная. Упражнения используются в режиме 
повторного выполнения, сериями.  
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2. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алактатные и 
лактатные анаэробные способности. Продолжительность работы 15–30 с, 
интенсивность 90–100% от максимально доступной.  
3. Упражнения, способствующие повышению лактатных анаэробных 
возможностей. Продолжительность работы 30--60с., интенсивность 85-- 90% 
от максимально доступной.  
4. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алактатные 
анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность работы 1–5 мин, 
интенсивность 85–90% от максимально доступной. 
 При выполнении большинства физических упражнений суммарная их 
нагрузка на организм достаточно полно характеризуется следующими 
компонентами: 
- интенсивность упражнения; 
- продолжительность упражнения; 
- число повторений; 
 -продолжительность интервалов отдыха; 
 -характер отдыха [13,73]. 
 Интенсивность упражнения в циклических упражнениях 
характеризуется скоростью движения, а в ациклических – количеством 
двигательных действий в единицу времени (темпом).  
Изменение интенсивности упражнения прямо влияет на работу 
функциональных систем организма и характер энергообеспечения 
двигательной деятельности. При умеренной интенсивности, когда расход 
энергии еще не велик, органы дыхания и кровообращения без большого 
напряжения обеспечивают организм необходимым количеством кислорода. 
 Небольшой кислородный долг, образующийся в начале выполнения 
упражнения, когда аэробные процессы еще не действуют в полной мере, 
погашается в процессе выполнения работы, и в дальнейшем она происходит 
в условиях истинного устойчивого состояния. Такая интенсивность 
упражнения получила название субкритической. При повышении 
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интенсивности выполнения упражнения организм занимающегося достигает 
состояния, при котором потребность в энергии25 (кислородный запрос) 
будет равна максимальным аэробным возможностям. Такая интенсивность 
упражнения получила название критической интенсивности. Интенсивность 
упражнения выше критической называют надкритической. При такой 
интенсивности упражнения кислородный запрос значительно превышает 
аэробные возможности организма, и работа проходит преимущественно за 
счет анаэробного энергообеспечения, оно сопровождается накоплением 
кислородного долга. Продолжительность упражнения имеет зависимость, 
обратную относительно интенсивности его выполнения. С увеличением 
продолжительности выполнения упражнения от 20–25 с до 4–5 мин особенно 
резко снижается ее интенсивность. Дальнейшее увеличение 
продолжительности упражнения приводит к менее выраженному, но 
постоянному снижению его интенсивности. От продолжительности 
упражнения зависит вид его энергообеспечения. Число повторений 
упражнений определяет степень их воздействия на организм. 
 При работе в аэробных условиях увеличение числа повторений 
заставляет длительное время поддерживать высокий уровень деятельности 
органов дыхания и кровообращения. При анаэробном режиме увеличение 
количества повторений ведет к исчерпыванию бескислородных механизмов 
или к их блокированию ЦНС. Тогда выполнение упражнений либо 
прекращается, либо резко снижается интенсивность их. Продолжительность 
интервалов отдыха имеет большое значение как для определения величины, 
так и особенно характера ответных реакций организма на тренировочную 
нагрузку. Длительность интервалов отдыха необходимо планировать в 
зависимости от задач и используемого метода тренировки. Например, в 
интервальной тренировке, направленной на преимущественное повышение 
уровня аэробной производительности, следует ориентироваться на 
интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120–130 уд/мин. Это 
позволяет вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, 
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которые в наибольшей мере способствуют повышению26 функциональных 
возможностей сердечной мышцы. Планирование пауз отдыха, исходя из 
субъективных ощущений занимающегося, его готовности к эффективному 
выполнению очередного упражнения, лежит в основе варианта 
интервального метода, называемого повторным [70,50]. 
При планировании длительности отдыха между повторениями 
упражнения или разными упражнениями в одном занятии следует различать 
три типа интервалов: 
 1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к моменту очередного 
повторения практически такое восстановление работоспособности, которое 
было до его предыдущего выполнения, что дает возможность повторить 
работу без дополнительного напряжения функции.  
2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых очередная нагрузка 
попадает на состояние некоторого недовосстановления. При этом не 
обязательно будет происходить существенное изменение внешних 
количественных показателей (в течение известного времени), но возрастает 
мобилизация физических и психических резервов организма человека. 
 3. Минимакс интервал. Это наименьший интервал отдыха между 
упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособность 
(суперкомпенсация), наступающая при определенных условиях в силу 
закономерностей восстановительных процессов в организме.  
Характер отдыха между отдельными упражнениями может быть активным и 
пассивным.  
При пассивном отдыхе занимающийся не выполняет никакой работы, при 
активном – заполняет паузы дополнительной деятельностью. 
1.5.Методы воспитания специальной выносливости 
Метод - это способ применения избранных средств для достижения 
поставленной цели [4]. 
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Для воспитания специальной выносливости применяются следующие 
методы: 
-метод непрерывного упражнения(равномерный и переменный); 
- методы интервального прерывного упражнения (интервальный и 
повторный); 
- соревновательный метод; 
- игровой метод. 
Равномерный метод  
На начальных этапах развития аэробной выносливости применяется. 
Он эффективен при обучении на занятиях по легкой атлетике в ДЮСШ. 
Равномерный метод характеризуется выполнением непрерывной 
работы с мало меняющейся интенсивностью, продолжительностью от 15-30 
минут до 1-3 часа, т.е. в диапазоне скорости от обычной ходьбы до темпового 
кроссового бега и аналогичных по интенсивности других видов упражнений. 
Этим методом развивают аэробные способности.  Равномерный метод 
характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной 
скоростью. При этом ученик стремится сохранить заданную скорость, ритм, 
постоянный темп, амплитуду движений. Упражнения выполняются с малой, 
средней и максимальной интенсивностью. 
Переменный метод  
Отличается от равномерного последовательным варьированием 
нагрузки в ходе непрерывного упражнения (например, бега) путѐм 
направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, 
характерной, например, для спортивных и подвижных игр, единоборств. В 
лѐгкой атлетике такая работа называется «фартлек» (игра скоростей). 
Переменный метод характеризуется чередованием интенсивности усилий. В 
одних случаях упражнения выполняются легко, без напряжений, в других - с 
повышенной скоростью, с большим физическим усилием. Этот метод 
предназначен для развития специальной и общей выносливости, 
рекомендуется для хорошо подготовленных спортсменов [54] . 
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Интервальный метод 
 Заключается в дозированном повторном выполнении упражнений 
небольшой продолжительности, через строго определѐнные интервалы 
отдыха. Этот метод обычно используется для развития специальной 
выносливости к какой-либо определѐнной работе [48,54]. 
Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со 
стандартной и переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее 
запланированными интервалами отдыха. Интервал отдыха между 
упражнениями 1-3 мин. Таким образом, тренирующее воздействие 
происходит не столько в момент выполнения, сколько в период отдыха. 
Такие нагрузки оказывают аэробно-анаэробное воздействие на организм и 
эффективны для развития специальной выносливости. 
Повторный метод 
 Направлен на развитие скоростной выносливости, заключается в 
повторном выполнении упражнения с максимальной интенсивностью и 
произвольной продолжительностью интервалов отдыха до необходимой 
степени восстановления организма.[4] 
Повторно-переменный метод  
Заключается в повторении работы с определѐнной переменной 
интенсивностью через промежутки времени, в течение которых организм 
полностью восстанавливается и спортсмен вновь может проделать такую же 
работу. Этот метод применяется перед началом занятия повторным методом, 
т.к. он легче переносится, ибо выполнить занятие переменной интенсивности 
роще, чем повторить еѐ с максимальной интенсивностью. Развивает в 
основном аэробную производительность организма[48]. 
Круговой метод.  
Значительные достижения в области физиологии позволяют правильно 
устанавливать тренировочные занятия, успешно планировать учебно-
тренировочный процесс. Одно из достоинств этого метода - возможность 
строгой индивидуализации нагрузок в зависимости от возраста. Круговой 
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метод предполагает наличие комплекса тщательно подобранных простых 
упражнений, последовательно выполняемых. Юные спортсмены переходят 
от одного упражнения к другому, не испытывая сильного утомления. Это 
достигается правильным чередованием нагрузок на различные группы мышц, 
нагрузок, наиболее соответствующих возможностям и уровню 
подготовленности учащихся [60,61]. 
Метод круговой тренировки  
Предусматривает выполнение упражнений, которые воздействуют на 
различные мышечные группы и функциональные системы по типу 
непрерывной и интервальной работы. Обычно в круг включается 6-10 
упражнений («станций»), которые занимающиеся проходят от 1 до 3 раз. 
Соревновательный метод 
 Предусматривает выполнение упражнений в форме соревнований. 
Соревновательный метод служит для проверки результатов, достигнутых в 
итоге подготовки, для показа максимально возможных достижений в 
условиях спортивной борьбы с соперниками. 
Игровой метод 
 Предусматривает повторную работу в режиме максимальной 
интенсивности со строго дозированным и заранее запланированными 
интервалами отдыха, которые регулируют степень воздействия упражнений 
на организм занимающегося. 
Б. А. Ашмарин, считает игровой метод (спортивные и подвижные 
игры) важным фактором в подготовке юных спортсменов [4]. Этот метод 
предусматривает выполнение двигательных действий в условиях игры, в 
пределах характерных для неѐ правил. Применение игрового метода 
обеспечивает высокую эмоциональность занятий и связано с решением в 
постоянно изменяющихся ситуациях разнообразных двигательных, 
технических, тактических, психологических задач, возникающих в процессе 
игры. Контрольный метод состоит в однократном или повторном 
выполнении тестов для оценки выносливости.  Интенсивность 
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тренировочной работы при развитии специальной выносливости возрастает с 
приближением соревновательного периода [48]. 
Изучение специальной литературы позволяет сделать вывод, что 
интервальный метод очень популярен при подготовке юных спортсменов, он 
используется для развития скоростной выносливости. Этот метод помогает 
подросткам многократно концентрировать внимание на успешном 
выполнении задания и расслабляться во время пауз отдыха. Повторный 
метод используется для хорошо подготовленных спортсменов чтобы развить 
скоростную выносливость [80,72]. 
Характеристика методов воспитания специальной выносливости у детей и 
подростков, предложена В. И. Ляхом. 
Таблица 1. Методы и характерные показатели нагрузки при развитии 
специальных видов выносливости (по В.И.Ляху,1998). 
Вид выносливости Нагрузка Отдых Упражнение 
(средство) 
Метод 
Число 
повторе
ний 
Длительн
ость 
Интенсивность 
Силовая От 1 до 
15-30  
От 10 до 
30с. 
От средней до 
субмаксимальной 
Не 
полный, 
20-40с. 
Круговая 
тренировка:  20-
30с. Работа,20с. 
- отдых 
 
Интервальный 
Скоростная, 
основанная на 
анаэробно-
креатинфосфатном 
энергетическом 
источнике 
3-5 От 8 до 
45с. 
Максимальная Пассивн
ый 
3×100м, 4×60м Повторный 
Скоростная, 
основанная на 
анаэробно-
гликолитическом 
механизме 
1-2 От 45с. До 
2 мин. 
Субмаксимальная 
85-95% от 
максимальной 
мощности 
 
 
Не 
полный, 
30-60с. 
Темповый бег 
2×200м 
Интервальный 
Скоростная, 
основанная на 
анаэробно-аэробном 
механизме 
1-3 2-10мин. Средняя – от 60-
65 до 70-75% от 
максимальной 
мощности 
Не 
полный 
Бег 2×3 мин, 
минимум 1 мин 
Интервальный 
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активного отдыха 
Координационная 1-3 2-10 мин. От 60-65 до 70-
75% 
Без пауз Игровые 
упражнения и 
игры, специально 
подобранные 
гимнастические 
упражнения и др. 
Игровой 
 
В качестве средств развития разных типов специальной выносливости 
(скоростной, силовой, координационной) применяют те же упражнения, что 
и для развития общей выносливости. Параметры определяются видом и 
характером специальной выносливости, которую желает развивать тренер 
или сам юный спортсмен. 
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Глава 2. Организация и методы исследования 
 
2.1. Организация исследования 
 
Педагогический эксперимент проـвоـдиـлсـя на базе МАУ ДО «ДЮСШ 
№4»  г. Новоуральск  в перـиоـд с октября 2018 по март 2019 года.   
В исследовании учаـстـвоـваـлиـ легкоатлеты (10-12 лет). Для 
эксـпеـриـмеـнтـа были сформированы 2 груـппـы (контрольная и 
эксـпеـриـмеـнтـалـьнـаяـ). Все детـи,ـ участвовавшие в иссـлеـдоـваـниـи,ـ имели допуск 
враـчаـ к занятиям физـичـесـкиـмиـ упражнениями и споـртـомـ, относились к 
оснـовـноـй медицинской группе. Стаـж занятий легкой атлетикой испـытـуеـмыـх 
был от 2-х  лет.   
Mатериальная база споـртـивـноـгоـ сооружения  МАУ  ДО «ДЮСШ №4» 
г. Новоуральск  соответствует проـвеـдеـниـю учебно-тренировочных занятий 
по легкой атлетике в полـноـм объѐме.  
Педагогический эксперимент сосـтоـялـ из двух этаـпоـв:ـ  
1 этап (окـтяـбрـь 2018 года) – на начـалـьнـомـ этапе исследования былـа 
подобрана и проـанـалـизـирـовـанـа научно-методическая литература, опрـедـелـенـы 
цель и задـачـи исследования, методы иссـлеـдоـваـниـя.ـ Была получена 
инфـорـмаـциـя о каждом занـимـаюـщеـмсـя,ـ проведѐн анализ медـицـинـскـихـ карт. 
Были отоـбрـанـы контрольные нормативы (теـстـы)ـ и проведена оцеـнкـа 
результатов тестирования в начـалـе эксперимента у груـппـ 10-12 летـ, 
занимающихся легкой атлетикой.  
2 этап (маـртـ 2019 года) – проـвеـдеـнаـ оценка результатов тесـтиـроـваـниـя в 
конце эксـпеـриـмеـнтـа у груـппـ 10-12 лет, занимающихся Легкой атлетикой. 
Результаты педагогического эксـпеـриـмеـнтـа были систематизированы, 
опиـсаـныـ и обобщены, подـвеـргـнуـтыـ качественному и колـичـесـтвـенـноـмуـ 
анализу, строились вывـодـы,ـ оформлялась выпускная кваـлиـфиـкаـциـонـнаـя 
работа.  
Для выполнения задـачـ, которые были посـтаـвлـенـы в работе, 
приـмеـняـлиـсьـ специальные упражнения, напـраـвлـенـныـе на развитие 
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спеـциـалـьнـойـ выносливости. Учебно-тренировочные занـятـияـ проводились 
пять раз в недـелـю,ـ продолжительностью по 1,5 часـа.ـ  
 
2.2. Методы исследования 
С целью решـенـияـ поставленных задач для легкоатлетов 10-12 лет 
испـолـьзـовـалـисـь следующие методы:  
* Анализ науـчнـо – методической и спеـциـалـьнـойـ литературы.  
* Педагогическое набـлюـдеـниـе.ـ  
* Педагогическое тесـтиـроـваـниـе.ـ  
* Педагогический эксـпеـриـмеـнтـ.  
* Методы матـемـатـичـесـкоـй статистики.  
Анализ научно-методической литـерـатـурـы  осуществлялся на 
проـтяـжеـниـи всего эксперимента. При этоـм основное внимание былـо уделено 
методологическим и теоـреـтиـкоـ-мـетـодـичـесـкиـм основам тренировки 
споـртـсмـенـовـ, вопросам структуры и содـерـжаـниـя способностей. 
Рассматривались стрـукـтуـраـ подготовленности с анаـлиـзоـм механизмов и 
услـовـийـ проявления ведущих факـтоـроـв,ـ также литература для опрـедـелـенـияـ 
объективных критериев волـейـбоـлиـстـовـ.   
Решение данных вопـроـсоـв осуществлялось на оснـовـе изучения 
литературных истـочـниـкоـв по теории и метـодـикـе физического воспитания и 
споـртـа,ـ а также смеـжнـымـ научным дисциплинам – педـагـогـикـе и психологии, 
физـиоـлоـгиـи и биохимии, морـфоـлоـгиـи и биомеханике и споـртـивـноـй 
медицины. Довольно обшـирـноـ привлекался материал из 
науـчнـо-ـмеـтоـдиـчеـскـихـ работ по друـгиـм видам споـртـа:ـ лыжным гонкам, бегـу 
на средние и длиـннـыеـ дистанции, плаванию , хоккею с шайбой, футболу и 
др.  
Педагогическое наблюдение, проводилось непـосـреـдсـтвـенـноـ в условиях 
учеـбнـо-ـтрـенـирـовـочـныـх занятий, в проـцеـссـе соревнований, при проـвеـдеـниـи 
обследований легкоатлетов 10-12 лет. Это позـвоـлиـлоـ оценить содержание 
 41 
среـдсـтвـ, их объѐм, интـенـсиـвнـосـтьـ и направленность на разـвиـтиـе физических 
качеств у споـртـсмـенـа.ـ  
Педагогическое тестирование применялось для полـучـенـияـ 
объективной информации об уроـвнـе специальной выносливости 
легкоатлетов 10-12 лет, учаـстـвуـющـихـ в эксперименте.  
1. Тест на силовую выносливость – бег на 800; два бегуна в забеге 
(всего 10 испытуемых в каждой группе) принимали положение «высокого» 
старта, и по команде «марш!» (включается секундомер) пробегали 
дистанцию. В момент финиша секундомером фиксируется итоговое время 
каждого бегуна. 
 2. Тест на скоростно-силовую выносливость – бег на 400м; Два бегуна 
в забеге (всего 10 испытуемых в каждой группе) по команде «На старт» 
становятся перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 
стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад. По команде 
«Внимание», слегка сгибая обе ноги, бегун наклоняет корпус вперѐд и 
переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Плечи при этом нужно 
опустить вниз, руки, согнутые в локтях, отвести одну вперѐд, другую назад. 
Вперед выводится рука, противоположная выставленной ноге. Взгляд бегуна 
направлен несколько вперед на дорожку. Допустимо опираться рукой о 
землю. По команде «Марш» энергично оттолкнуться от грунта впереди 
стоящей ногой, одновременно вынести вперѐд маховую ногу и начать бег. 
Стартовый разгон осуществляется частыми шагами, постепенно наращивая 
длину шага и сохраняя наклон туловища. С увеличением скорости наклон 
туловища уменьшается до оптимального и завершается переходом на 
маховый шаг. Стартовый разгон на коротких дистанциях заканчивается, как 
правило, на 25-30 метрах дистанции. В момент пересечения линии финиша 
секундомером фиксируется итоговое время каждого бегуна в забеге мин/с. 
 3. Тест на прыжковую выносливость – Тройной прыжок с места. 
Испытуемый становится перед линии отталкивания, принимает 
сбалансированное положение и ставит ноги на ширине плеч. Затем слегка 
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сгибает ноги в коленях, а руки в локтях. Выпрыгивает с двух ног вперед. 
Приземляется на не толчковую ногу и тот час же выпрыгивает вперед. 
Приземляется на толчковую ногу, а затем, выпрыгнув вперед, максимально 
насколько это возможно, приземляется на обе ноги. 
4.Тест на скоростную выносливость - Челночный бег 4 раза по 50 м. 
Испытуемый, не наступая на стартовую линию, принимает положение 
высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением 
секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, 
возвращается к линии старта, осуществляет еѐ касание и снова преодолевает 
отрезок, касается линии рукой и  преодолевает  последний отрезок без 
касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент 
пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по два человека. 
Педагогический эксперимент проـвоـдиـлсـя с целью опрـедـелـенـияـ 
эффективности разработанной метـодـикـи, направленной на повـышـенـиеـ 
уровня развития специальной вынـосـлиـвоـстـи легкоатлетов 10-12 летـ.  
Контрольная группа тренировались по стаـндـарـтнـойـ программе 
разработанной Сѐмкиным А.В. , а на занятиях экспериментальной груـппـы 
применялась разработанная метـодـикـа, которая былـа направлена на 
повـышـенـиеـ уровня развития специальной вынـосـлиـвоـстـи легкоатлетов 10-12 
летـ.  
Упражнения для развития силовой выносливости. 
 Упражнения с барьерами: 
-Перешагивание через барьеры левым/ правым боком; 
Выполнить перешагивание правым боком на каждый шаг, затем тоже 
левым боком (дозировка: 2 раза). 
-Сбоку от барьера; 
Выполнение подскоков сбоку от барьера, перенося маховым 
движением согнутую левую ногу. Затем тоже правой ногой 
(дозировка: 2 раза). 
Упражнения выполняются с гантелями 3 кг в руках. 
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 Выпады с блином над головой: 
Занять исходное положение - взять блин в руки и поднять его над 
головой. Руки должны быть выпрямлены в локтевом суставе. Взгляд 
направлен перед собой или на пол. Ноги на ширине плеч. 
Делая глубокий вздох, сделать широкий шаг вперед и начать 
опускаться вниз до  касания коленом пола таким образом, чтобы 
берцовая кость выведенной вперед ноги и бедренная кость задней 
ноги были перпендикулярны полу. 
На выдохе разогнуть ногу, делая акцент на переднюю ногу, и 
вернуться в исходное положение, сделав шаг назад. 
Упражнения для развития скоростно-силовой выносливости 
 Бег с сопротивлением в упряжке; 
Испытуемый встает на линию старта. Партнер удерживает 
стартующего длинной резиновой лентой, пропущенной под мышками 
бегущего. При беге партнер натягивает резину, создавая 
сопротивление бегущему и не ослабляет ее до конца дистанции  
( дозировка: каждый по 4 раза). 
              -10м. на четырех точках и 40м. на ногах 
 Бег на месте с резиной у  шведской стенки: 
Резину привязать к шведской стенке. Надеть резину на пояс. 
Начать имитировать бег. Спина прямая, без отклонений вперед или 
назад. Поднимать ноги нужно на такую высоту, которая будет 
обеспечивать достаточную нагрузку на голени, и создавать 
сопротивление. Колени строго над стопами. Руки прижать к 
корпусу и согнуть в локтях, плечи расслабить. 
Стараться не сбивать дыхание при беге. Должна соблюдаться 
частота бега, при этом пульс не должен быть выше допустимых 
показателей. 
Упражнения для развития прыжковой выносливости 
 Прыжки на тумбу; 
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Прыжки выполняются с помощью одного единственного 
приспособления – тумбы. Размер ее чаще всего бывает 50, 60 и 75 
см. Высоту ящика следует выбирать исходя из уровня подготовки. 
Начинать стоит с небольшой высоты. 
Ноги находятся на ширине таза, спина – прямая, грудь вперед. 
Взгляд направлен не на тумбу, а слегка вверх. Брюшные мышцы 
должны быть в напряжении, что позволит не округлять спину. Для 
того, чтобы траектория прыжка была плавной, а давление на 
суставы минимальным, не следует слишком близко подходить к 
платформе. 
Сгибаем коленный сустав, руки отводим назад. Колени должны 
сохранять нейтральное положение. Не нужно выгибать их внутрь 
или разводить наружу. Это нарушит технику, что может привести к 
возникновению травм. Мощным движением ног отталкиваемся от 
пола и делаем прыжок. При этом выполняем мах руками и немного 
подтягивая колени к груди. Приземление должно быть мягким. Вес 
при этом распределяется по стопе равномерно. Глубина приседа в 
момент приземления на ящик такая же, как и на старте.На тумбе 
делаем полное выпрямление коленных и тазобедренных суставов. 
Руки также расслабляются. 
 Тройной прыжок; 
Испытуемый  встает перед линией отталкивания, принимает 
сбалансированное положение и ставит ноги на ширине плеч. Затем 
слегка сгибает ноги в коленях, а руки в локтях. Выпрыгивает с двух 
ног вперед, приземляется на не толчковую ногу и тот час же 
выпрыгивает вперед. Приземляется на толчковую ногу, а  затем, 
выпрыгнув вперед, максимально на сколько это возможно, 
приземляется на обе ноги (дозировка: 4-6 раз). 
 Лягушка; 
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Принять положение полуприседа, руки перед собой, усилием всех 
мышц оттолкнуться как можно дальше вперед, во время полета 
выпрямить ноги, чтобы приземлиться снова в полуприсед, повторить 
необходимое количество раз ( дозировка:4-6 раз). 
Упражнение выполнять с максимальной частотой движений.  
 Прыжки в разножке; 
Встать прямо. Сделать большой шаг правой ногой вперед, и принять 
положение устойчивого выпада, согнув правую ногу в колене, а  
левую сохраняя практически прямой. Руки, если в них нет 
дополнительного груза, можно удерживать на поясе. Резко 
оттолкнуться от пола ногами и поменять положение ног на 
противоположное (теперь левая нога согнута, а правая сзади почти 
прямая). Продолжать прыжки со сменой положения ног нужное 
количество раз( дозировка: по 4 раза на каждую ногу). 
 Прыжки в шаге; 
При выполнение этого упражнения толчковая нога при отталкивании 
полностью выпрямляется во всех суставах, маховая, согнутая в 
коленном суставе, энергично посылается коленом вперед и немного 
вверх, туловище наклонено вперед, руки согнутые в локтевых 
суставах,  выполняют движение назад – вперед. Положение туловища 
в этом упражнении сохраняется строго вертикальным, шаги 
пружинящие, происходит активная работа руками ( дозировка: по 4 
раза на каждую ногу).  
Выполнять упражнения с максимальной частотой движения.  
Упражнения для развития скоростной выносливости 
 Челночный бег между лицевой и линией нападения с касанием                                        
рукой линий; продолжительность одного повтора — 20 с; скорость 
перемещения — максимальная; паузы отдыха между повторами—1 мин; 
количество повторов— 4-6. 
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 Установить время пробегания дистанции: – 100 м (одна                
пробежка); 25 м (четыре пробежки) и вычислить средний показатель; 
учетверенный результат бега на 25 м (с) сопоставить с результатом бега на 
100 м (чем меньше разница, тем лучше скоростная выносливость). 
 
                                                                                              Таблица 2. 
Содержание тренировочных занятий в экспериментальной группе.                                                                                                                                                                                                   
Дни недели Средства Дозировка 
1. Понедельник Кросс 
ОРУ 
ОРУ с барьерами (с 
гантелями в руках по 
3кг): 
- Перешагивания  
левым/правым боком; 
-Перешагивания сбоку 
от барьера;  
- Перешагивание через 
барьер«Вперед/назад» 
Повторный бег 
(200+500) х3 серии (по 
34-35 сек, 90-95 сек); 
отдых через ходьбу 300 
м или (4х300 м) х2 
серии 
Заминочный бег 
5-7 км. 
20мин. 
По 2-3 раза 
каждым боком 
По 2-3 раза с 
каждой стороны 
По 3 раза 
 
 
 
 
3 серии 
2. Вторник Кроссовый бег 
ОРУ 
Ускорения с 
сопротивлением «в 
4-5км 
15мин 
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упряжке»: 
- 6м. на четырех точках 
и 10м. на ногах 
- ускорения с резиной 
50 м. 
Прыжки на тумбу 
 
Бег 200,400,800м 
  
5-6 раз 
 
5раз 
 
6подходов по 10 
повторений 
2 серии 
     3.Среда    Кроссовый бег 
ОРУ 
Прыжковая работа: 
-лягушка 
-в шаге 
-в разножке 
 
Беговая работа: 
100,200,400,800 и 
обратно 
4-5км 
15мин. 
 
3раза по 50м 
4 раза 
По 4 раза на 
каждую ногу 
 
1 серия 
   4.Четверг Кросс 
ОРУ 
Прыжковые 
упражнения 
Ускорение 50м 
2 км 
15-20мин 
20мин 
 
10-11 раз 
 5.Пятница Кросс 
ОРУ 
Упражнения с грифом: 
-разножка 
-приседания 
-выпрыгивания вверх 
Интервальный бег 
4км 
15мин 
 
По 15прыжков 
10 раз 
8 раз 
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через трусцу:  6по 100м 
 
Заминка 
 
 
3 круга 
 
Методы математической обрـабـотـкиـ материала.  
Полученные результаты иссـлеـдоـваـниـя подвергались математико-
статистической обрـабـотـкеـ на персональном комـпьـютـерـе с использованием 
пакـетـа статистических прикладных проـгрـамـм  Excel.  
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Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение 
 
Контроль за уровнем физической подготовки имеет большое значение 
не только для самих спортсменов, но и для тренеров в частности.   
Анализируя результаты в отдельных видах контрольных упражнений, 
тренер преподаватель вносит коррективы в тренировочный процесс с целью 
более успешного развития физических качеств, например, таких как 
специальная выносливость.  
В педагогическом эксперименте принимали участие спортсмены 
(лѐгкоатлеты) ДЮСШ, которые были поделены на две группы по 10 человек 
в каждой. 
 
                                                                                                                    Таблица 3 
Сравнительные результаты бегунов контрольной группы за период 
эксперимента  (М±m) 
 
Тесты Исходный результат 
M + m 
 
Итоговый результат 
M + m 
Бег на 800м, 
с 
1549 ± 1,11 
 
1500 ± 1,11* 
 
Бег на 400м, 
с 
 834 ± 1,01 
 
727 ± 0,70* 
 
Тройной прыжок с 
места, см 
3150 ± 4,84 
 
3153 ± 3,53 
 
Челночный бег 
4x50м 
23407 ±  9,81 
 
22849 ± 14,18 
 
Звездочкой * спрـавـа – отмечены досـтоـвеـрнـыеـ отличия показателей в 
 группе относительно осени (p < 0,01). 
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Рис 1. Динамика результата бегунов контрольной группы в тесте «бег на 800м». 
Анализируя поученные данные можно заметить, что в период 
эксперимента наблюдался   прирост результата в группе бегунов 
контрольной группы. Где прирост составил 1,6%. Так в начале эксперимента 
результат ровнялся  21,32с, в конце исследования он стал 20,97с. Увеличение 
результатов носит достоверный характер (p < 0,01). 
 
 
Рис 2. Динамика результата бегунов контрольной группы в тесте «бег на 400м». 
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Анализируя поученные данные можно заметить, что в период 
эксперимента наблюдался   прирост результата в группе бегунов 
контрольной группы. Где прирост составил 12,8%.Так в начале эксперимента 
результат ровнялся  1мин22с, в конце исследования он стал 1мин21с. Данные 
различия носят достоверный характер (p < 0,01).. 
 
Рис 3. Динамика результата бегунов контрольной группы в тесте «тройной 
прыжок с места». 
Анализ результатов, представленных на рис.3 свидетельствует о 
положительном изменении результата у бегунов в данном тесте за период 
эксперимента. Где прирост составил 1,7%. В начале эксперимента результат 
ровнялся   4,814м ,в конце он улучшился до 4,896м. Данные различия 
недостоверны. 
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Рис 4. Динамика результата бегунов контрольной группы в тесте 
«челночный бег 4х50м». 
Анализ результатов, представленных на рис.4 свидетельствует о 
положительном изменении результата у бегунов в данном тесте за период 
эксперимента. Где прирост составил 1,1%. В начале эксперимента результат 
ровнялся   37,73с, в конце он улучшился до 37,33 с. Данные различия 
недостоверны. 
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Таблица 4 
Сравнительные результаты бегунов экспериментальной  группы за период 
эксперимента  (М±m) 
 
Тесты Исходный результат 
M + m 
 
Итоговый результат 
M + m 
Бег на 800м, 
с 
1472 ± 0,80 
 
1417± 0,91* 
 
Бег на 400м, 
с 
917 ± 1,21 
 
789 ± 0,80* 
 
Тройной прыжок с 
места, см 
3171 ± 4,36 
 
2790 ± 14,20* 
 
Челночный бег 
4x50м.,с 
22892 ±  14,47 
 
22579 ± 9* 
 
2,279
2,252
2,235
2,24
2,245
2,25
2,255
2,26
2,265
2,27
2,275
2,28
2,285
Бег на 800м
Исходные результаты
Итоговые результаты
 
Рис 5. Динамика результата бегунов экспериментальной группы в тесте 
«бег на 800м». 
Анализ результатов, представленных на рис.5 свидетельствует о 
положительном изменении результата у бегунов в данном тесте за период 
эксперимента. Где прирост составил 0,9%.В начале эксперимента результат 
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ровнялся   2,27с ,в конце он улучшился до 2,25с. Увеличение результатов 
носит достоверный характер (p < 0,01). 
 
 
Рис 6. Динамика результата бегунов экспериментальной группы в тесте 
«бег на 400м». 
Анализ результатов, представленных на рис.4 свидетельствует о 
положительном изменении результата у бегунов в данном тесте за период 
эксперимента. Где прирост составил 3,9%. В начале эксперимента результат 
ровнялся   1,28с, в конце он улучшился до 1,23с.  Увеличение результатов 
носит достоверный характер (p < 0,01). 
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Рис 7. Динамика результата бегунов экспериментальной группы в тесте 
«тройной прыжок с места». 
Анализ результатов, представленных на рис.7 свидетельствует о 
положительном изменении результата у бегунов в данном тесте за период 
эксперимента. Где прирост составил 2,5%. В начале эксперимента результат 
ровнялся   4,798м ,в конце он улучшился до 4,918м. . Увеличение результатов 
носит достоверный характер (p < 0,01). 
 
Рис 8. Динамика результата бегунов экспериментальной группы в тесте 
«челночный бег 4х50м». 
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Анализ результатов, представленных на рис.8 свидетельствует о 
положительном изменении результата у бегунов в данном тесте за период 
эксперимента. Где прирост составил 0,6%. В начале эксперимента результат 
ровнялся   37,9с, в конце он улучшился до 37,7с. Данные различия 
недостоверны. 
                                                                                                             Таблица 5 
Итоговые сравнительные результаты тестирования бегунов 
экспериментальной и контрольной группы за период эксперимента (М±m) 
 
Тесты Контрольная группа 
M + m 
 
Экспериментальная группа 
M + m 
Бег на 800м 
мин/с 
1500 ± 1,11 
 
1417 ± 0,91* 
 
 
Бег на 400м 
мин/с 
727 ± 0,70 
 
789 ± 0,80* 
 
Тройной прыжок с 
места 
3153 ± 3,53 
 
2790 ± 14,20* 
 
Челночный бег 
4x50м. 
22849 ± 14,18 
 
22579 ± 9* 
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Рис 9. Прирост результатов бегунов экспериментальной и контрольной 
групп за период эксперимента, в процентном соотношении. 
Сравнив полученные данные контрольной и экспериментальной групп, 
мы наблюдаем, что наибольший прирост результатов по всем показателям 
произошел в экспериментальной  группе. Так  в тесте  «Бег на 800м» 
экспериментальной  группе бегунов прирост результата 0,9 % ,а в 
контрольной – 1,6%. В тесте «Бег на 400м» в экспериментальной группе 
бегунов прирост результата составил 3,9 %, а в контрольной – 1,2%. В тесте 
«Тройном прыжок с места» в экспериментальной группе бегунов прирост 
составил 2,5%, а в контрольной – 1,7%. В тесте «Челночный бег 4х50м» в 
экспериментальной группе бегунов прирост составил 0,6%, а в контрольной – 
1,1%. Увеличение результатов в экспериментальной группе в конце 
эксперимента носит достоверный характер (p < 0,01).  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Выносливость является необходимой предпосылкой для достижения 
высоких результатов в любом виде спорта. 
Высокий уровень выносливости позволяет спортсменам успешно 
справляться с большим объемом тренировочной и соревновательной работы. 
Подготовка юных легкоатлетов – это сложная задача, требующая 
системного подхода с учетом множества факторов. Она представляет собой 
совокупность методических основ, организационных форм и условий 
тренировочного процесса, оптимально взаимодействующих между собой на 
основе определенных принципов и обеспечивающих наилучшую степень 
готовности спортсмена к высоким спортивным достижениям. 
           Многообразие методов развития специальной выносливости дает 
возможность создания различных тренировочных методик и 
совершенствования тренировочного процесса. Эти методы хорошо изучены и 
широко освещены в специализированной литературе. 
Анализ научно-методической литературы и результатов 
педагогического эксперимента позволяет сделать следующие выводы: 
1.Развития специальной выносливости является одной из не 
маловажных проблем для юного лѐгкоатлета, бегающего средние дистанции, 
и она активно обсуждается в научной литературе, является одним из 
важнейших аспектов тренировочного процесса. 
2. Для повышения уровня развития выносливости в группах 
применялись различные методики, направленные на улучшение как общей, 
так и специальной выносливости. Тренировочные занятия проводились 5 раз 
в неделю по 1,5-2 часа. 
3.Результаты педагогического эксперимента доказывают 
эффективность применяемого комплекса упражнений для повышения уровня 
развития специальной выносливости у юных лѐгкоатлетов 10-12 лет, 
бегающих средние дистанции.  
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                                                                      ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
 
Протокол исходного тестирования бегунов контрольной группы 
N 
п/
п 
Фамилия 
Имя 
Бег на 
800м 
мин/с 
Бег на 
400м 
мин/с 
Тройной 
прыжок с 
места 
Челночн
ый бег 
4х50м 
1 Лобанов 
Максим 
2,32 1,24 5,01 38,87 
2 Бабушкин Юрий 2,30 1,23 4,93 37,95 
3 Мельников 
Андрей 
2,33 1,25 4,90 38,69 
4 Жданов Даниил 2,35 1,22 4,50 37,69 
5 Пашков Сергей 2,36 1,21 4,65 38,20 
6 Шавкун Павел 2,39 1,23 4,68 37,50 
7 Аксенов Кирилл 2,31 1,22 4,80 37,30 
8 Кравченко 
Алексей 
2,32 1,20 4,98 38,50 
9 Жданов Антон 2,40 1,30 4,50 37,87 
10 Казаков Тимур 2,41 1,24 4,95 38,80 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
 
Протокол исходного тестирования бегунов экспериментальной  группы 
 
N 
п/
п 
Фамилия 
Имя 
Бег на 
800м 
мин/с 
Бег на 
400м 
мин/с 
Тройной 
прыжок с 
места 
Челночн
ый бег 
4х50м 
1 Либерман 
Михаил 
2,27 1,18 5,01 37,97 
2 Бабанов 
Алексей 
2,29 1,22 4,96 38,72 
3 Медведев 
Андрей 
2,29 1,23 4,92 37,90 
4 Жуланов Енисей 2,25 1,22 4,60 36,69 
5 Павлов 
Станислав 
2,27 1,21 4,75 37,85 
6 Шавчуков Иван 2,24 1,24 4,80 37,21 
7 Есин Кирилл 2,28 1,22 4,85 37,60 
8 Кравченко 
Владислав 
2,25 1,19 5,19 37,80 
9 Куткович Антон 2,30 1,30 4,53 36,90 
10 Казанцев 
Тимофей 
2,32 1,26 4,90 37,88 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 
 
Протокол  конечного тестирования бегунов контрольной группы 
 
N 
п/
п 
Фамилия 
Имя 
Бег на 
800м 
мин/с 
Бег на 
400м 
мин/с 
Тройной 
прыжок с 
места 
Челночн
ый бег 
4х50м 
1 Лобанов 
Максим 
2,30 1,20 5,10 38,80 
2 Бабушкин Юрий 2,25 1,19 5,0 37,60 
3 Мельников 
Андрей 
2,29 1,21 4,95 38,30 
4 Жданов Даниил 2,31 1,18 4,60 37,50 
5 Пашков Сергей 2,30 1,19 4,80 37,90 
6 Шавкун Павел 2,32 1,20 4,90 37,21 
7 Аксенов Кирилл 2,26 1,17 5, 02 36,90 
8 Кравченко 
Алексей 
2,27 1,18 5,12 38,10 
9 Жданов Антон 2,34 1,25 4,90 37,0 
10 Казаков Тимур 2,36 1,20 5,14 37,98 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 
 
Протокол конечного тестирования бегунов  экспериментальной группы 
 
 
N 
п/
п 
Фамилия 
Имя 
Бег на 
800м 
мин/с 
Бег на 
400м 
мин/с 
Тройной 
прыжок с 
места 
Челночн
ый бег 
4х50м 
1 Либерман 
Михаил 
2,21 1,16 5,10 37, 80 
2 Бабанов 
Алексей 
2,22 1,19 5,14 38,25 
3 Медведев 
Андрей 
2,25 1,20 5,09 37,60 
4 Жуланов Енисей 2,19 1,19 5, 0 36,56 
5 Павлов 
Станислав 
2,20 1,20 4,90 37,40 
6 Шавчуков Иван 2,17 1,20 4,95 37,10 
7 Есин Кирилл 2,23 1,17 5,0 37,30 
8 Кравченко 
Владислав 
2,20 1,15 5,30 37,30 
9 Куткович Антон 2,26 1,23 4,70 36,58 
10 Казанцев 
Тимофей 
2,24 1,20 5,12 37,50 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
